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มณีเวช...เพื่อชีวิตง่ายๆ สบายๆ











ท่านชื่อว่า ด.ช.เฮ้าตง แซ่เนี้ย ท่านได้เปลี่ยนชื่อเป็น 
ด.ช.ประสิทธิ์ แซ่เนี้ย เมื่อเข้าโรงเรียน และเมื่ออายุ 
15 ปี ได้เปลี่ยนเป็น ด.ช.ประสิทธิ์ มณีจิระประการ 
บดิาของทา่นเสยีชีวิตตัง้แตท่า่นอาย ุ3 เดอืน ทา่นจงึ
มีความหวังอยากเป็นหมอตั้งแต่เด็ก อายุ 7 ขวบ 
ก็เร่ิมเรียนวิชานวดรักษาจากหมอตำาแยช่ือ “ยายเฉย” 
อายุ 12 ป ีทา่นไดเ้รยีนไสยเวทยแ์ละนัง่วปิสัสนาจาก 
“ตาคง” เมื่อท่านอายุ 14 ปี
ภาพที่	1 อาจารย์ประสิทธิ์ มณีจิระประการ




จากสำานักขอทาน (พรรคกระยาจก) ท่ีจังหวัดเชียงใหม่ 





















ก็คือ พญ.กานดา วัชรสินธุ์, นพ.สมศักดิ์ วัฒนศรี, 
นพ.รณชัย ตั้งมั่นอนันตกุล, พี่อารีย์ รัตนสิทธิ์ และ
ท่านอื่นๆ ครั้งแรกท่านตั้งชื่อกลุ่มว่า ชมรมประสิทธิ์





 ผมสรุปการสอนของวิชามณีเวชเป็น 4 ส่วน
ครับ
  1. เป็นวิชาที่สอน เรื่องสมดุลของโครงสร้าง
ร่างกาย
  2. แนะนำาการใช้ชีวิตอย่างสมดุลเพ่ือหลีกเล่ียง 
และป้องกันไม่ให้เกิดโรค
  3. การบริหารเพื่อรักษาสมดุลของร่างกาย







และขวา ความสูงต่ำา สั้นยาว เอียงซ้ายขวา ละเอียด








	 คำาแนะนำา ในการปฏิบัติตัวตามแนววิชา 
มณีเวช
 สิ่งสำาคัญในการจัดสมดุลของร่างกาย คือ 
การใชช้วีติประจำาวนัไมว่า่จะเปน็ทา่นัง่ นอน ยนื เดนิ
ให้ถูกต้อง
 การนั่ง ห้ามการนั่งพับเพียบ นั่งท่าญี่ปุ่น 
(เท้าแบะออกสองข้าง) น่ังไขว่ห้าง น่ังเอนตัวบนโซฟา 
 (ท่านั่งพับเพียบ-ด้านหน้า) (ท่านั่งพับเพียบ-ด้านหลัง) (นั่งท่าญี่ปุ่น)
ภาพที่	2 ท่านั่งที่ไม่ถูกต้อง (ท่าที่ไม่ควรนั่ง)
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	 ท่าที่ควรนั่ง นั่งตัวตรง นั่งไขว่ห้างท่าอาเสี่ย (ขาเป็นเลขสี่) นั่งขัดสมาธิ ท่าเทพบุตรท่าเทพธิดา 
นั่งคุกเข่าหลวงพ่อคูณ










 การนอน ห้ามท่านอนคว่ำาเด็ดขาด เพราะ
จะทำาให้คอบิด เลือดที่จะไปเลี้ยงสมองสองข้างจะไม่
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	 ภาพที่	5	ท่านอนที่ผิด ภาพที่	6 ท่านอนที่ถูกต้อง
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 การลงจากเตียงจากท่านอนหงายที่จะทำาได้ ให้ชันเข่าขึ้นก่อน ชูแขนขึ้นสองข้าง เหว่ียงแขนแล้วลุก 
ขึ้นนั่ง ใช้มือยันเตียงเลื่อนตัวมาข้างเตียง (ดังภาพที่ 10)
ภาพที่	10 การลงจากเตียงจากท่านอนหงาย
 การยนื ควรยนืสองขาน้ำาหนกัลงสองขา้งเทา่กนั เทา้ขนานกนัเปน็เลขสบิเอด็ การยนืพกัขาลงน้ำาหนกั
ข้างเดียว ต้องสลับข้างกันบ่อยๆ ถ้ายืนด้านใดด้านหนึ่งจะทำาให้สะโพกบิดและปวดหลังตามมา
	 ภาพที่	11 ท่ายืนที่ถูกต้อง ภาพที่	12 ท่ายืนที่ไม่ถูกต้อง
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ท่าบริหารที่	1	ท่าไหว้สวัสดี	หรือท่ารำาละคร
 (15-1) (15-2) (15-3) (15-4)
 (15-5) (15-6) (15-7)
ภาพที่	15	ท่าไหว้สวัสดีหรือท่ารำาละคร




 ภาพที่ 15-2 ประสานนิ้วมือเข้าหากัน
 ภาพท่ี 15-3 ดันมือทั้งสองลงล่างไปตรงๆ 
จนข้อศอกตรงทั้งสองข้าง หายใจออกช้าๆ
 ภาพที ่15-4, 15-5 ยกมือท้ังสองข้างข้ึนเหนือ
ศีรษะ โดยไม่งอข้อศอกยกให้สูงที่สุด มองตามมือ
พร้อมหายใจเข้าช้าๆ ให้เต็มปอด 
 ภาพท่ี 15-6 แยกมือสองข้างออกจากกัน 
ให้ข้อมือแอ่นออก 90 องศา คล้ายท่ารำาละคร ผาย
มือทั้งสองไปด้านหลังเท่าที่ทำาได้ พร้อมหายใจออก 
ช้าๆ
 ภาพที ่15-7 ลดแขนลงมาจนแนบกับลำาตัว 
โดยไม่งอข้อศอก 
	 จบท่าบริหารที่	1	ให้ทำาซ้ำา	3	ครั้ง
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ท่าบริหารที่	2	ท่าโม่แป้ง
 (16-1) (16-2) (16-3)
 (16-4) (16-5) (16-6)
ภาพที่	16	ท่าโม่แป้ง
 ภาพท่ี 16-1 กำามือทั้งสองตั้งตรงข้างหน้า
คล้ายจับท่อนไม้ที่ต้ังฉากกับพ้ืน ข้อมือทั้งสองแอ่น
ออก เล็กน้อย ยกมือสูงระดับไหล่ มือทั้งสองห่างกัน
ประมาณหนึ่งฝ่ามือหายใจเข้าช้าๆ
 ภาพที่ 16-2 ดันมือทั้งสองไปข้างหน้าตรงๆ 
หายใจออกช้าๆ    
 ภาพท่ี 16-3 เมื่อสุดแขน ก็แยกมือทั้งสอง
ออกจากกนัเหมอืนเปดิมา่น ขอ้ศอกตงึตรงหายใจเขา้
ช้าๆ
 ภาพที่ 16-4, 16-5 เมื่ออ้าแขนออกจากกัน
จนสุด ให้งอข้อศอกดึงกลับ พยายามให้ท่อนแขนอยู่
ระดับไหล่ ตอนดึงกลับดึงกลับช้าๆ หายใจออกช้าๆ 
  ภาพที่ 16-6 ใหมื้อและแขนกลับมาทา่เร่ิมตน้
ใหม่
	 จบท่าบริหารที่	2	ให้ทำาซ้ำา	3	ครั้ง
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ท่าบริหารที่	3	ท่าถอดเสื้อ
 (17-1) (17-2) (17-3) (17-4) (17-5)
 (17-6) (17-7) (17-8) (17-9) 
ภาพที่	17	ท่าถอดเสื้อ
 ภาพท่ี 17-1 กำามือสองข้าง ยกแขน งอ
ข้อศอก 90 องศา ให้แขนสองข้างขนานกันและอยู่
ระดับเดียวกันบริเวณหน้าอก อย่าให้แขนซ้อนกัน 
จะยกข้างไหนไว้ข้างหน้าก่อนก็ได้




 ภาพที่ 17-3, 17-4 กระดกข้อมือขึ้น แบมือ
ที่กำาออก แอ่นมือ 90 องศา เหมือนท่ารำาละคร 
 ภาพท่ี 17-5 ชูมือให้สูงสุดแขนแนบหู หลังมือ
ประกบกัน
 ภาพท่ี 17-6, 17-7, 17-8, 17-9 วาดแขน
สองข้างไปข้างหลัง เหมือนท่าบริหารท่ี 1 แต่ปลายน้ิว
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ท่าบริหารที่	4	ท่าหมุนแขนหรือกรรเชียง
 (18-1) (18-2) (18-3) (18-4)
 (18-5) (18-6) (18-7) (18-8)
ภาพที่	18	ท่าหมุนแขนหรือกรรเชียง
 ภาพที่ 18-1 ยนืตรง ปลอ่ยแขนหอ้ยตามปกต ิ
ให้ฝ่ามือไปด้านหลัง
 ภาพที่ 18-2 ยกแขนทลีะขา้ง อาจจะยกแขน
ข้างใดก่อนก็ได้ 
 ภาพที่ 18-3, 18-4, 18-5 ยกแขนขึ้นเหนือ
ศีรษะ และกลับมาด้านหลัง ยกแขนหมุน 180 องศา 
แบบกรรเชียงว่ายน้ำา หายใจเข้าช้าๆ เมื่อยกแขนขึ้น 
หายใจออกช้าๆ เมื่อแขนลง
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ท่าบริหารที่	5	ท่าปล่อยพลัง
 (19-1) (19-2) (19-3) (19-4) (19-5)
ภาพที่	19	ท่าปล่อยพลัง
 ภาพท่ี 19-1 ยืนตรง ปล่อยแขนและมือ ไว้
ข้างตัว 
 ภาพท่ี 19-2 ยกแขนเหยียดไปข้างหน้า 
พร้อมกันสองข้าง ให้ฝ่ามือคว่ำายกแขนขึ้นไปเหนือ
ศีรษะตรงๆ หายใจเข้าช้าๆ ลึกๆ เหยียดแขนให้สุด 
ข้อศอกตรง ฝ่ามือจะแบไปด้านหน้า หายใจเข้าช้าๆ
 ภาพที่ 19-3, 19-4 งอข้อศอก ออกด้านข้าง
ให้ฝ่ามือเลื่อนลงมาตรงๆ เหมือนลูบกระจกลงมาถึง
ระดับไหล่






ให้ข้อศอกตงึ เงยหนา้ใหม้ากทีส่ดุ ปลอ่ยช่วงทอ้งเอว 
และสะโพกใหร้าบกบัพืน้เพือ่ใหห้ลงัแอน่ ขาสองขา้ง
ปล่อยเหยียดสบายๆ เท้าราบกับพื้น หายใจเข้าออก 
ช้าๆ 2-3 ครั้ง หรือนับ 1-10 หรือ 1-20
ท่าบริหารที่	7	ท่าแมวขี้เกียจ
ภาพที่	21 ท่าแมวขี้เกียจ
  จากทา่ง ูยกสะโพกใหส้งูขึน้ เลือ่นสะโพกไป
ทางส้นเท้า ฝ่ามือยันพื้นที่เดิม ไม่ขยับฝ่ามือ ก้ม
ศรีษะลง เหยยีดแขนตงึ หายใจเขา้ออกชา้ๆ 2-3 ครัง้ 
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 จากท่าแมวขี้เกียจเลื่อนสะโพกลงมา ให้ก้น
ทับส้นเท้า (เท่าที่ทำาได้) เลื่อนฝ่ามือที่ยันพื้นลงมา 
แขนยังเหยียดตึงเหมือนเดิม ก้มศีรษะและคอ หลัง 
ให้ต่ำาที่สุดเท่าที่ทำาได้หายใจเข้าออกช้าๆ และนับ 
1-10 หรือ 1-20
 เมื่อครบสามท่า ให้ทำาซ้ำาใหม่ กลับไปทำา 
ท่างู ท่าแมวขี้เกียจ และท่าเต่า ให้ครบ 3 รอบ 
อาจจะเพิ่มลงจากเตียง และขึ้นเตียงด้วย
 ท่าบริหารท้ังหมดน้ีควรทำาทุกวัน เม่ือต่ืนนอน
และก่อนนอน โดยเฉพาะท่าบริหารที่ 6-8 ท่างู 
ทา่แมวข้ีเกียจ และทา่เตา่ สำาหรบัทา่บรหิารอกี 5 ทา่ 
(ท่าบริหารที่ 1-5) นอกจากทำาเช้าเย็นแล้ว เวลา 
กลางวันเมื่อทำางานหรือใช้คอมพิวเตอร์ 1-2 ชั่วโมง 
ควรจะพกัจากงานมาบรหิารสกั 5-10 นาท ีหรอืพวก































 ผมขอเล่าเรื่องใกล้ตัว เจ้านายที่บ้านผมเอง 
(คุณหมอวันดี) มีอาการปวดเข่า ปวดมานาน เวลา
ปวดก็มาให้ผมรักษา เช้าตื่นขึ้นมาปวดใหม่ ผมก็
แนะนำาเธอให้นอนหงาย เธอก็ว่าทำาไม่ได้ เพราะ 









ทำาให้เกิดอาการปวดได้ง่าย ตั้งแต่เข่า เอว ข้อศอก 
หัวไหล่ ถ้ายังเล่นต่อไปอาการปวดก็จะเป็นๆ หายๆ
ตัวผมเองกับความมหัศจรรย์ของมณีเวช
 “ผมเป็นหมอเด็กครับ แต่เมื่อผมรู้จักกับ 
มณีเวช ผมรู้เลยครับว่าชีวิตผมเปลี่ยนไป”
 ผมเคยเลือดออกในข้อเท้า ต้องใส่เฝือกเป็น
เดอืน มปีวดขอ้เทา้บอ่ยๆ เคยปวดหลงัจนขยบัไมไ่ด ้
เคยเจ็บเอ็นส้นเท้าเป็นปี จนมีแคลเซียมเกาะเป็น
ก้อนแข็ง ไปท่ีไหนๆ ต้องมีท่ีรัดข้อเท้า ข้อเข่า ท่ีรัดเอว 
ยาแก้ปวดอย่างแรงติดตัวไปด้วย










มณีเวชขึ้น ขอขอบคุณ พญ.กานดา วัชรสินธุ์ 
นพ.สมศักดิ์ วัฒนศรี นพ.รณชัย ตั้งมั่นอนันตกุล 
อ.อารีย์ รัตนสิทธิ์ และศิษย์ของอาจารย์ประสิทธิ์ 
ท่านอื่นๆ ที่ได้ถ่ายทอดศาสตร์นี้ให้ผม   
 ขอขอบคุณนางแบบกิตติมศักด์ิทั้งสอง คือ 
คุณวิภวี นิงสานนท์ และคุณชุติมา พัวศิริ ท่ีเป็น 
ผู้ริเริ่มเสนอไอเดีย ทั้งผลักทั้งดันจนผลิตหนังสือ 
Simple way to make life easier ออกมาเพื่อเป็น
วิทยาทาน และผมได้ใช้รูปในหนังสือของนางแบบ 
ทั้งสองในการเขียน และบรรยายต่อๆ มา
นายแพทย์นภดล	นิงสานนท์
สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี 
กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข
